Ruokatrefflt
2 kelttiﬁssa




Puoli kiloa
_ paivassa!

Runsas kasvisten,
hedelmien ja marjojen
sydminen on varikas ja
herkullinen terveysteko.

Sy0 niita jokaisella aterialla
ja valipalalla, noin kuusi
oman kourasi kokoista
annosta padivassa

- kKypsennettyna ja tuoreena.
Huomioi myds ruuassa
olevat kasvikset.

HELPPO KASTIKE SALAATILLE

0,5 dl viinietikkaa tai
sitruunamehua
1.5 dl rypsiéliya (tai
Oliya 1dl + vettd 1dl)
ripaus suolaa
ripaus musta- tai valko-

pippuria

1. Laita ainekset
suljettavaan pulloon tai
tiiviiseen, kannelliseen

pakasterasiaan.

2. Sekoita ravistamalla.

Kastike sailyy
jadkaapissa hyvana
jopa useamman viikon.




Tervetuloa
keittioon!

Ota keitti6 rohkeasti haltuun.
Ruuanlaitto on mahtava taito,
jonka kuka tahansa voi oppia.
Tartu toimeen ja kokeile! Taman
oppaan ruokaohjeet on koottu
antamaan vinkkeja arkipaiviin

ja juhlahetkiin. Ainekset ovat
edullisia ja niita saa useimmista
kaupoista. Tasta vihkosesta saat
ruokaohjeiden lisaksi vinkkeja

ruokavalintoihin ja ruokarytmiin,
jotka auttavat voimaan hyvin.

Nowtitaom hywdstA rmuastal



Syt

Mita keittiossa
tarvitaan?

>
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Veitsia: ainakin juuresveitsi ja isompi,
esimerkiksi kokinveitsi

Kuorimaveitsi

Purkinavaaja

Paistinlasta ja kauhoja

Leikkuulautoja vahintaan 2 kpl.

Varaa lihan leikkaamiseen oma leikkuu-
lauta! Myés sipuli voi tarvita oman
leikkuulaudan.

Raastinrauta

Mitta-astioita (1dlja1l)

Pallovatkain tai kierrevatkain

Siivila

Sakset

Kattiloita, esimerkiksi 3 | teraskattila ja
pieni kasari

Paistinpannu

Uunivuoka

Pari erikokoista kulhoa
Patalappuja

Astiapyyhe

Tiskiharja ja tiskiaine

Poytdpyyhe

S&éhkovatkain ja/tai sauvasekoitin
Haarukoita, veitsia, lusikoita
Laseja ja/tai mukeja
Lautasia

Ota luova oter
Kaikelle ef tarvita
Omaa astiaq,
Keiton vyoi syodd
mukista jq taikinan
sgkoittaminen
onnmistuu kattilassq
tai uunivuogssq,
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HUOMAA ERITYISRUOKAVALIOT!

Keliaakikot tarvitsevat gluteenitonta ruokaa. Téman vihkosen
ohjeista |6ydat G-kirjaimella merkityt gluteenittomat vaihtoehdot.
Kayta vahalaktoosisia tai laktoosittomia maitotuotteita, kun kokkaat
laktoosi-intolerantikoille. Vegaaniset ruuat on merkitty vege-tunnuksella.

Vegaani? Muista jodi-, B12- ja D-vitamiinilisat,
huomioi myds kalsiumin, raudan ja proteiinin saanti.

Miki kotivara?
Kotona on hyvd pitdd sopivaa mddrdd hyvin sdilyvdd ruokaa,
kuten pastaa ja sdilykkeitd, jos kauppaan ei yhtdkkid pddsekddn.
Kierrdtd ruokavarastoa: kdytd vanhimpia pois ja osta uusia tilalle.
Kotivaraan kuuluu myds tiettyjd tarvikkeita kuten taskulamppu ja paristot.
Niitd voi tarvita esimerkiksi, jos tulee laaja sdhkokatkos.
Lue lisdd kotivarasta: www.spek.fi/kotivara




Uuniperunat

4-8 [soa, jauhoista perunaa
(punainen varitunniste)

Laita uuni lampenemaan
225 asteeseen. 2. Pese
perunat huolellisesti har-
jaamalla. Pistele perunoita
haarukalla muutaman kerran.

Laita perunat uunipellille
~ leivinpaperin paalle. Kypsen-

na niitd 225 asteessa noin
tunti, kunnes ovat haarukalla

kokeiltaessa pehmeita.
Leikkaa perunaan viilto ja
purista perunaa kasaan
‘paista, jolloin taytteelle
tulee tilaa. Tarjoa taytteen ja
raikkaiden kasvisten kanssa.

KINKKUTAYTE UUNIPERUNALLE

100 g palvikinkkua

1(75 9) maustekurkku

1 prk (200 g) kevyt ranskan-
kermaa tai kermaviilid

1 prk (200 g) raejuustoa
mustapippuria

(0,5 dI hienonnettua tuoret-
ta persiljaa)

Hienonna kinkku ja maus-
tekurkku. Sekoita ranskan-
kerma tai kermaviili ja rae-
juusto keskenaan. 2. Lisaa
kinkku ja maustekurkku.
Mausta pippurilla ja halutes-
sasi persiljalla.

VEGETAYTE UUNIPERUNALLE

1 pieni porkkana

1 maustekurkku

0,5 dl aurinkokuivattua to-
maatteja

4 ANNOSTA,
ALMISTUSAIKA

:INOIP? H

Bl |

1 prk (200 g) kaurafraichea
mustapippuria

(3 rkl hienonnettua tuoretta
persiljaa)

(0,25t suolaa)

Kuori ja kuutioi porkkana. U

Kypsenna se vedessd kat-

tilassa tai mikroaaltouunissa « -

noin minuutin ajan. 2. Hie-
nonna maustekurkku ja fj vl
aurinkokuivattu tomaatti. '
Sekoita hienonnetut ainek-

set kaurafraicheen. . Maus-

ta pippurilla ja halutessasi
persiljalla. Maista. Lisaa

suolaa tarvittaessa.




l [
I 4ANNOSTA, \
I VALMISTUSAIKA
NOIN 40 MIN

Mowmstn
rolkensti!

Erilaiset mausteet
tuovat vaihtelua ruokiin.
Monikdyttoisid ovat
erilaiset pippurit,
pippurisekoitukset,
paprikajauhe, chili ja
kuivatut yrtit kuten
basilika, oregano,
timjami ja tilli. Kaneli
Jja kardemumma tuovat
kotoisaa tuoksua
keittioon ja maustavat
monet leivonnaiset.

(Broileri)kastike ja riisi- tai ohralisake

noin 2 dl taysjyvariisia tai oh-
rasuurimoita

vetta

1 punainen tai vihred paprika
0,5 - 1 purjosipulia

n. 500 g broilerin lihaa, esi-
merkiksi paistisuikaleita tai
-leikkeitd

1rkl rypsiéljya, pullorasvaa
tai kasvimargariinia

(suolaa)

mustapippuria myllysta
puolikas kanaliemikuutiota
4 dl vettad tai omena- tai ap-
pelsiinimehua

2 rkl kastikesuurustetta
(esim. Maizena)

3 rkl chilikastiketta - mietoa
tai vahvaa maun mukaan

1. Lue ohje ohrasuurimoiden
tai riisin kypsennykseen
pakkauksesta. Kypsenna
pakkauksen ohjeen mukaan
(noin 20 - 35 minuuttia).

2. Samalla kun riisi kypsyy,

valmista kastike. Pese
paprika. Halkaise purjosi-
puli ja huuhtele huolellisesti
myds kerrosten valista. 3.
Leikkaa paprika kuutioiksi
ja hienonna purjosipuli.

4. Paloittele tarvittaessa
broileri pienempiin osiin.
Kayta lihalle varattua leik-
kuulautaa. 5. Lisaa rasva
paistinpannulle, kuumenna
ja paista broileri kypsaksi.
Tarkista pakkauksesta
kypsennysaika. 6. Mausta
suolalla tarvittaessa (jotkut
tuotteet ovat valmiiksi
suolattuja) ja pippurilla. 7.
Lisda pannulle paprika ja
purjosipuli. Sekoittele, etta
kasvikset hieman pehme-
nevat. 8. Lisda mehu ja
liemikuutio. Keita hiljalleen
5 - 10 minuuttia. Mausta
chilikastikkeella. Lisaa
suuruste ja kiehauta

1 minuutti.

G: Kayta riisia. Tarkista
pakkausmerkinndista, etta
kayttamasi kastikesuurus ja
liemikuutio ovat gluteenit-
tomia.

VEGE: Korvaa broileri
soijasuikaleilla. Jata kana-
liemikuutio pois. Mausta
soijakastikkeella ja currylla.

\/I/V\M(i:

Voit lisdtd ruokaan
esimerkiksi juureksia ja
kasviksia kuten porkkanaa
tai sipulia tai hedelmid,
esimerkiksi sdilykeananasta.
Jos et pidd tulisesta, jitd
chilikastike pois. Intialaista
tunnelmaa saat lisdadmadlld
Jjuustokuminaa, kurkumaa,
tomaattisosetta ja
turkkilaista jogurttia.



Tomaattinen papukeitto

2 tlk (noin 450 g papuja) sai-
lykepapuja (esim. kidney)
1sipulia

1 rkl rypsiéljya

1t/ chilijauhetta

6 dl vettd

1 kasvisliemikuutio

1tk (400 - 500 g) tomaatti-
murskaa

2 laakerinlehted

0,5 tl mustapippuria

1-2 tl kuivattua basilikaa
(suolaa tarvittaessa)

HALUTESSASI:

1 pkt (140-170 g) pekonia tai
fileepekonia

pinnalle tuoreita yrtteja, esi-
merkiksi basilikaa tai persiljaa

1. Kaada sailykepavut pur-
kista siivilaan. Huuhtele ja
valuta. 2. Kuori ja hienonna
sipuli. Kaada 6ljy kattilaan.
Lammita 6ljy, lisaa chilijauhe
ja hienonnettu sipuli. Paista
miedolla [@mmalla noin 10
minuuttia. 3. Lisaa vesi,
kasvisliemikuutio, tomaat-
timurska, valutetut pavut
ja laakerinlehdet. Keita 5
minuuttia. 4. Jos kaytat
pekonia, suikaloi se ja
paista pannulla rapeaksi.
Lisaa keittoon. 5. Lisaa
pippuri ja basilika. Maista
ja lisdad mausteita ja suolaa
tarvittaessa.

VEGE: Jata pekoni pois
ohjeesta.

G: Tarkista, etta kaytta-
masi kasvisliemikuutio on
gluteeniton.

Vinp!

Voit lisdtd keittoon tihteeksi
jddnyttd, kylmdssd sdilytettyd
ohraa tai riisid."Vaihteeksi
voit myds soseuttaa keiton
sauvasekoittimella.

Vimpxi!

Kuivatut pavut ovat edullisia.
Ne pitdd laittaa likoamaan
yleensd jo edellisendi iltana.

Keitd pavut ennen keiton
valmistusta. Katso ohje
pakkauksesta!



Silla silakka -
400 - 600 g tuoreita tai pakastettuja silakkafileita tai
muuta kalaa, esimerkiksi pakasteseitid
1 rkl rypsibljya tai kasvimargariinia vuoan voite-
luun
suolaa
mustapippuria
3 rkl hienonnettua tuoretta tai kuivattua tillid
2 dl kevytmaitoa
150 g sulatejuustoa
0,5 - 1t kuivattua timjamia tai 1 rkl tuoretta
1tl paprikajauhetta

1. Jos kaytat pakastesilakoita tai -kalaa, sulata ne
pakkauksen ohjeen mukaan. 2. Voitele uunivuoka.
Laita uuni lampenemaan 225 asteeseen. 3. Silakka-
fileiden kasittely: Aseta fileet nahkapuoli alaspdin
ty6laudalle. Sirottele pinnalle kevyesti suolaa

ja pippuria ja ripottele paalle silputtu tilli. Kaari - 2
fileet rullalle ja aseta ne voideltuun uunivuokaan. =
Seiti: Mausta kala suolalla, pippurilla ja tillilla; - = =
Aseta uunivuokaan. 4. Kaada maito kattilaanja = =
kuumenna miedolla Idmmaolla samalla sekoittaen*% F
jotta maito ei pala pohjaan. Lisaéa juusto. Jos kaytat =~ *
kovaa sulatejuustoa, lisaa se paloina. Kuumenna
sekoitellen, jotta juusto sulaa. 5. Mausta timjamillé‘.

ja paprikalla. Kaada juustokastike kalan g
paalle. Kypsenna 225 asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia. Tarjoa lisakkeeksi
keitettyja perunoita tai perunamuusia
ja raikasta salaattia.

Sybddin faloa!

Kala on terveellistd ja sitd on hyvd
syodd ainakin kaksi kertaa viikossa.
Syé mahdollisuuksien mukaan vaihdellen
eri kalalajeja. Tiesitko, ettd kalassa on

terveydelle tdrkedd pehmedd rasvaa,
D-vitamiinia ja ruokaisaa proteiinia?



Misi fehdd
ifse rmokan?

> kivaa tekemistd

> onnistumisen iloa

> voi kutsua
kavereita syomddn

> rahaa sddstyy

> rutiinia arkeen

> fiksu ateriarytmi
pitdd virkedmpdnd

> ruokahdvikkid
tulee vihemmdn

> helpompaa syodd
terveellisesti: kdytd
ruuanlaitossa
kasvioljyd,
niukasti suolaa ja
tdysjyvdtuotteita

> itse tehty maistuu
paremmalta

> muu syy, mikd?

Kahden kaalikaverin vuokaruoka ..

250 g tuoretta tai pakastekukkakaalia
200 g tuoretta tai pakasteparsakaalia
noin 5 dl vetta

2 rkl rypsioljya

4 rkl vehndjauhoja

3 dl kaurajuomaa

1t/ suolaa

ripaus valkopippuria

2 dl kaura- tai muuta kasvipohjaista ruuan-
valmistustuotetta

mustapippuria

10

1. Jos kaytat tuoreita kaaleja, pese ne ja
pilko kukinnot pieniksi. 2. Laita uuni [ampe-
nemaan 200 asteeseen. 3. Kuumenna 6ljy
paistinpannulla. Ripottele joukkoon jauhot,
ja paista niita miedolla [aBmmolla sekoitellen
noin kolme minuuttia. 4. Lisda kaurajuoma
koko ajan sekoittaen. Kuumenna kastike
kiehuvaksi. Keitd 3-5 minuuttia ja liséa
mausteet. 5. Sekoita lopuksi joukkoon ruu-
anvalmistustuote ja kiehauta kastike viela
kerran samalla sekoitellen. 6. Asettele kuk-
kakaalin ja parsakaalin kukinnot tasaisesti
laakeaan uunivuokaan ja kaada valkokastike
niiden paalle. 7. Ripottele kastikkeen paalle
mustapippuria ja kypsenna vuokaa uunissa
200 asteessa noin 30 minuuttia.



* Al4 ruoki hukkaa
-pizza

POHJA ,
15 g tuorehiivaa
, 2 dl vetta
Pizzakin voi olla
0,5 t/ suolaa 7 ) ] terveellistd!
4,5 - 5 dl vehndjauhoja, osa voi Kiiytd tiytteessd
olla téysjyvé- tai ruisjauhoa reilusti kasviksia ja

tilkka ruokadljya a niukasti juustoa.

PIZZAPOHJALLE

70 g (Itlk) tomaattipyrettd
Téytteet maun mukaan

1. Liota hiiva kadenlampoiseen veteen.
Sekoita joukkoon muut ainekset ja
vaivaa pizzataikina kimmoisaksi. 2. Kohota
taikina liinan alla kaksinkertaiseksi. Kauli
taikina ohueksi levyksi ja siirrd uunipellille
leivinpaperin paalle tai taputtele suoraan
leivinpaperille. 3. Kkohota pohjaa liinan alla

i taytteiden varaamisen ja esikasittelyn ajan.

@ 4. Levita tomaattipyre pohjalle. Lisaa suika-
loidut, kuutioidut tai viipaloidut raaka-aineet.
Mausta. Ripota pintaan juustoraaste. 5.
Paista 225 asteessa 15 - 20 min.

Voit tehda pizzataikinan edellisena pdivana
kylmaan veteen ja antaa sen kohota hitaasti

jadkaapissa. F
el KURKKAA JAAKAAPPIIN
y e VEGE: Jata juusto pois tai kayté kasvipoh- Hyodynna purkkien pohjat. Oliivit, aurin-
ARL ~ jaista juustonkaltaista valmistetta sen sijaan  kokuivatut tomaatit tai muut marinoidut
b - . = y . .
E . d e et kasvikset, maustekastikkeet kuten pesto,
~ T . BT Sy fetatyyppinen salaattijuusto ja sinihome-

pt - pas \ L . . N e 8
o 7 ohutronaa N juusto aqtavat makqa I_VIU|_§_t.a_,. ef[.ta"rla|ssa on
; UUNIPELLILLE TAI y . runsaasti suolaa - pieni maara riittaa.

€ " ~ | KAKSFPIENEMPAA, , Kypsien kasvisten, broilerin tai lihan
! VALMISTUSAIKA - o q o e R T
e .NoInase I tahteet, lihapullat tai viimeista kayttépaivaa
Y. mouttia Y Jahella olevat leikkeleet sopivat mainiosti

pizzan taytteeksi.
.~ Jo hieman kovettuneet juustonpalat voi
raastaa pizzan paalle.

Ruokphenleba rmotivn

Jos ruokaa menee roskiin, tuhlataan
rahaa, maapallon niukkoja luonnonvaroja
ja kaikkea ruuan eteen tehtyd tyotd.



Kingit burgerit

Sdmpyléita (osta valmiita tai katso
ohje sivulta 18)

Jauheliha- tai hdrkdpapu-juures-
pihveja

Maustekastikkeita, esim. ketsup-
pia, sinappia, majoneesia, chilikas-
tiketta

Lehtisalaattia

Tomaattia

Marinoitua punasipulia

JAUHELIHAPIHVIT

0,5 dI korppujauhoja

2 dl (200 g) kermaviilid, mausta-
matonta jogurttia tai ruokakermaa
1iso (150 g) sipuli

1(100 g) porkkana

400 g jauhelihaa

1 kananmuna

1t/ suolaa

0,5 tl mustapippuria

1rkl rypsiéljya tai kasvimargariinia
paistamiseen

1. Laita korppujauhot turpoa-
maan kermaviiliin tai muuhun
nesteeseen. Kuori ja hienonna
sipuli. Kuori ja raasta porkkana.
Jos kypsennat pihvit uunissa,
laita uuni lampenemaan 225
asteeseen. 2. Lisaa korppujau-
hoseokseen jauheliha, sipuli,
porkkanaraaste, muna ja maus-
teet. Sekoita huolellisesti.

3. Muotoile taikinasta pihveja.
Voit kostuttaa kasia vesiastiassa,
se helpottaa taikinan muotoilua.
4. Kypsenna joko paistinpannulla
rasvassa tai uunissa leivinpaperilla
225 asteessa n. 20 minuuttia.

Vimpi!
Voit valmistaa samasta
taikinasta myds lihapullia.

VEGE

HARKAPAPU-JUURESPIHVIT

2 dl esikypsennettyd harkdpapu-
rouheseosta (esim. Verso)

2 dl kaura- tai muuta kasvipohjais-
ta ruuanvalmistustuotetta

150 g (noin 2 kpl) perunaa

100 g (1 - 2 kpl) punajuuria (tai mu-
kulasellerid ja palsternakkaa)

100 g (1 - 2 kpl) porkkanaa

1iso sipuli

1rkl rypsidljyd tai juoksevaa mar-
gariinia

2 rkl vehnd- tai perunajauhoja
0,75 tl suolaa

0,5 tl pippuria

1 -2 tl jauhettua paprikaa (myos
savupaprika sopii)

voiteluun 6ljyéa tai juoksevaa mar-
gariinia

1. Mittaa harkapapurouhe kulhoon
kerman kanssa pehmenemaan.

2. Pese ja kuori juurekset. Kuori

ja hienonna sipuli ja kuullota se
6ljyssa paistinpannulla. Laita uuni
[ampenemaan 200 asteeseen.

3. Raasta juurekset hienoksi
raastimella tai monitoimikoneella.
Sekoita kaikki ainekset sekaisin.
4. Aseta leivinpaperi uunipellille,
voitele se rasvalla ja muotoile
paperille lusikalla tai kdsin hampu-
rilaiseen sopivia pihveja. Tiputtele
myds paalle hiukan rasvaa.

5. Paista 200 asteessa 30 minuut-
tia, kddnna pihvit lastalla paiston
puolivalissa.

LISUKE

MARINOITU
PUNASIPULI

2 punasipulia
0,5 dl punavii-
nietikkaa

2 rkl sokeria
ripaus suolaa
ripaus pippuria
0,5 dl rypsiéljyd

1. Sekoita
suola, sokeri
ja pippuri
etikkaan. Anna
mausteiden
liveta ja lisaa
6ljy. 2. Kuori
sipulit ja viipa-
loi ne ohueksi.
3. Lisaa sipulit
marinadiin ja
anna maustua
viiledssa muu-
tama tunti.
Sailyy jadkaa-
pissa viikon
verran.
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Tortilla-fiesta

I 12KPL, TAIKINAN
I  VALMISTUSAIKA 1
1 NOIN 15 MINUUTTIA J

Kutsu kaverit viettamaan tortilla-iltaa! Valmiit tortillat ovat melko
edullisia. Valitse taysjyvainen vaihtoehto. Tosi pro tekaisee tortillat itse.

TAYTTEEKSI SOPIVAT ESIMERKIKSI

> Kypsd, maustettu jauheliha tai broilerisui-
kaleet

Kypsét pavut (sdilykepavut kdyvéat hyvin,
huuhdo ne siivildssd kylmdalld vedellad en-
nen kdyttéd)

Tomaatti ja kurkku viipaloituna tai hienon-
nettuna

Salaatti revittynd

Sipuli hienonnettuna tai renkaina

Ananas tai banaani pienind paloina
Avokado viipaloituna tai guacamoleksi val-
mistettuna

Raejuusto tai juustoraaste

Tuore korianteri tai muut tuoreet yrtit hie-
nonnettuna

Salsa tai chilikastike

Kermaviili, maustamaton jogurtti tai rans-
kankerma

V V V V

\%

ITSE TEHDYT TORTILLAT

9 dl vehndjauhoja (jos I6ydat durum-jauhoja,
voit kdyttdd niitd)

1,5 t/ suolaa

1dl rypsiéljyd

4 dl vettd

1. Sekoita kaikki ainekset ohjeen jarjestyk-
sessa sekaisin. Vaivaa kimmoisa taikina.

2. Leivo taikinasta tanko ja jaa se kuuteen
osaan. Kauli taikinapalat pyoreiksi, ohuiksi
levyiksi. 3. Paista tortillat kuumalla pannulla
nopeasti molemmin puolin.

QUESADILLA

2 tortillapohjaa
hienonnettuja tdytteitad
Juustoraastetta

1. Levita tortillapohjalle mieleisesi tayte

ja juustoraastetta. Paina kanneksi toinen
tortillalettu. 2. Kypsenna paistinpannussa tai
grillissa molemmin puolin niin, ettd juusto
sulaa ja pinta saa varia. 3. Leikkaa kypsa
quesadilla neljgan osaan.

Nt

Pyydd kavereita
tuomaan
osa tdytteistd.
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LTS

Taste different -makaronilaatikko

2 isoa tai 3 pientd sipulia

3isoa tai 5 pientd porkkanaa AL TS

2 tomaattia b M
400 g jauhelihaa ’ \
1rkl rypsiéljyd tai kasvimargariinia l’ 3;:3"2#3:;& ‘I
400 g (7,5 dl) tdysjyvdmakaronia 1 > TUNTIA !
1,5 t/ suolaa \ Y
0,5 tl mustapippuria A i
1t/ kuivattua basilikaa S ="
MUNAMAITO:

3 kananmunaa

11 rasvatonta tai kevytmaitoa

1. Kuori ja hienonna sipuli.

* Kuori ja raasta porkkana
karkeaksi raasteeksi. Pese
ja kuutioi tomaatti. Laita
uuni lampenemaan 175
asteeseen. 2. Ruskista
jauheliha ja hienon-
nettu sipuli pannulla.
Lisaa karkeaksi
raastetut porkkanat
ja tomaatti pienina

- kuutioina. Hauduta
5 -10 min. Mausta
suolalla, pippurilla ja
halutessasi kuivatulla
basilikalla. 3. Kaada
jauheliha-kasvisseos ja
raa’at makaronit isoon
voideltuun uunivuokaan.
4. Valmista munamaito. .
Riko kananmunat kulhoon,
sekoita haarukalla. Lisaa
maito ja suola, sekoita.
Kaada munamaito makaroni-
seoksen paalle. 5. Kypsenna 175
asteessa reilu tunti, kunnes neste
on imeytynyt. Painele pintaa lastalla
kerran paiston puolivalissa.

VEGE: Jata jauheliha pois tai

korvaa esimerkiksi harkdapapu- tai
soijarouheella tai kypsilla pavuilla.
Niita ei tarvitse ruskistaa. Munamai-
don sijaan voit kayttaa 5 dl kasvisliemikuutiosta
tehtya lienta, tomaattimurskaa tai kaurajuomaa.



] 6- 8 ANNOSTA, \
1 VALMISTUSAIKA )
y NOIN 15 MINUUTTIA §

Marjakiisseli c,vee:

2 dl mehutiivistettd (esimerkiksi mustahe-
rukka, sekamehu)

8 dl vetts

4 - 5rkl perunajauhoja

2 -5dlmarjoja

noin 0,5 dl sokeria

1. Mittaa kattilaan mehu, vesi ja peruna-
jauho. 2. Kuumenna koko ajan huolellisesti
pohjaa mydden sekoittaen, kunnes kiisseli
pulpahtaa. 3. Lisda marjat ja sokeria maun
mukaan. Sekoita valilla jaahtymisen aikana,
ettei kiisseli kuoretu.

Vinpi!

Kiisseli sdilyy jddkaapissa
muutaman pdivdn peitettynd.
Sy6 vaikka aamu- tai vilipalaksi,
puuron, myslin tai jogurtin kera
tai smoothiessa.

Vinpi!
Mehutiivisteen ja veden tilalla
voi kdyttdd myos tiysmehua.
Marjojen tilalla voi kdyttdd
sitrushedelmid. Juhlavuutta
saa kermavaahdolla tai
vaniljakastikkeilla.



Yon yli -sampylat vece

NOIN 12 KPL, SEKOITUS NOIN 5 MIN, KOHOAMINEN
JAAKAAPISSA NOIN 7 - 12 H, PAISTOAIKA NOIN 15 - 25 MIN

3 dl kaura- tai ruishiutaleita

3 dl vehndjauhoja

2 dl hiivaleipa- tai sémpyldjauhoja
(0,5 dI siemenid tai pdhkindita)

1 pss kuivahiivaa

1t/ suolaa

4 dl kylmda vetta

0,5 dl rypsiéljya

1. Sekoita hiutaleet, jauhot, siemenet ja
kuivahiiva kulhossa. Lisaa kylma vesi

ja 6ljy. Peita kulho kelmulla ja nosta
jadkaappiin yén ajaksi. 2. Laita aamulla uuni
[dmpenemaan 225 asteeseen. 3. Kauhaise
taikina kahdella isolla lusikalla nokareiksi
leivinpaperin paalle pellille. Ripottele paalle
halutessasi siemenia tai jauhoja. 4. Paista
225-asteisessa uunissa sampyldiden koosta
riippuen 15-25 minuuttia.

o
-

Tavalliset sampylat

15 - 20 SAMPYLAA, VALMISTUSAIKA REILU TUNTI

5 dl vetts

1 pussi kuivahiivaa
1-2tlsuolaa

1.5 dl péhkindita tai siemenia
5 -6 dl vehndjauhoja

5 -6 dl grahamjauhoja

0,5 dl rypsidljya

1. Sekoita kadenlampdiseen veteen hiiva ja
suola. Rouhi pahkinat tai siemenet hienom-
maksi ja lisaa joukkoon. 2. Sekoita ensin

ja vaivaa lopuksi kasin jauhot taikinaan.
Lisaa 6ljy. 3. Anna kohota noin puoli tuntia,
pyorittele sampyldiksi ja paista 175 asteessa
n. 15 minuuttia.

Omenapiirakka

UUNIVUOKA, HALKAISIJA 28 - 30 CM, NOIN 10 PALAA.
VALMISTUSAIKA NOIN 1 H.

3 - 6 omenaa

1 munaa

1,5 dl sokeria

0,5 rkl vaniljasokeria

0,75 dl pullorasvaa tai 75 g sulatettua voita
tai margariinia

2 dl maitoa

4 dl vehndjauhoja
2 tl leivinjauhetta
0,5 - 1dl sokeria

kanelia



1. Kuori tarvittaessa omenat (ulkomaiset).
Viipaloi ne ohuiksi viipaleiksi. 2. Omenat voi
levittaa taikinan paalle myds suoraan, mutta
ne ehtivat kypsya piirakassa paremmin, jos
omenaviipaleita esikypsentdaa muutaman
minuutin laakeassa astiassa mikrossa. Anna
jaahtya taikinan teon ajan. 3. Laita uuni
lampenemaan 175 asteeseen. 4. Sekoita
keskendan jauhot ja leivinjauhe. Riko ka-
nanmuna kulhoon, lisaa sokerit. Lisaa rasva,
maito ja jauho-leivinjauheseos nopeasti
sekoittaen. 5. Kaada taikina voideltuun tai
leivinpaperilla vuorattuun vuokaan, jonka
halkaisija on 28 - 30 cm. 6. Levita omenavii-
paleet taikinan paalle. Ripota sokeri ja kaneli
omenoille. 7. Paista 175 asteessa n. 35 min
tai kunnes piirakka on kypsa.

Vimpi
Kaksinkertaisesta annoksesta saat
uunipellillisen piirakkaa. Voit kdyttdd
omenoiden sijaan marjoja n. 4 dl. Sokeroi
marjat ja ripottele ne taikinan pdille.

Mehevat mokkapalat

PELLILLINEN, VALMISTUSAIKA NOIN 30 MIN

VEGE: Jos kaytat vegaanille sopivaa marga-
riinia ja kasvipohjaista juomaa

noin 300 g kesadkurpitsa
3 dl sokeria

5 dl vehndjauhoja

3 tl leivinjauhetta

3 tl vaniljasokeria

3 rkl kaakaojauhetta
200 g kasvimargariinia
2 - 3dl maitoa tai kaura-
tai sojjajuomaa

1. Raasta kesakurpitsa hienoksi raasteeksi.
Laita uuni ldmpenemaan 200 asteeseen.

2. Sekoita kuivat aineet eli sokerit, jauhot,
leivin- ja kaakaojauhe keskenaan. Sulata
margariini. 3. Lisaa kuiviin aineisiin sulatettu
margariini,.kesakurpitsa ja maito. 4. Levita
taikina pellille leivinpaperin paalle. Paista
200 asteessa 15 - 20 minuuttia®% Anna
pohjan jaahtya.

KUORRUTUS

5 rkl vahvaa kahvijuomaa
5 rkl kasvimargariinia

4 dl tomusokeria

2 tl vaniljasokeria

1 rkl kaakaojauhetta

1. Keitd vahvaa kahvia. Sulata margariini ja
lisaa siihen tomusokeri siivil6imalla. Lisaa
vaniljasokeri ja kaakaojauhe. 2. Lisaa lopuksi
kahvi vahan kerrallaan. Tarkkaile seosta:
mikali se alkaa vaikuttaa l0ysaltd, ala lisaa
enempaa kahvia. 3. Levita kuorrutus pohjan
paalle ja koristele halutessasi. Anna jaahtya.




Taysvl[jaa,
kuten leipdd,
puuroa tal
myslid

Homini pminoskoks!
Valitse annoskoko oman
kulutuksesi mukaan: isolle
tai urheilevalle enemmdn,
pienelle tai vihdn
liikkuvalle vihemmdn.

P"Oteun ia,

Qaito-
l‘llottezta )/ ]13

’lan unaatal

palkokasVe

Plon B?

Suunnittelu helpottaa!
> Tee lista ruuista, joita
seuraavina pdivind syot.
> Muista salaatti tai muu

tuore kasvislisdke.
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Rytmis
elamaan,
ruokaa
koneeseen

Olo on hyva ja
verensokeri pysyy
tasaisena, kun
syd sopivasti

noin 3 - 5 tunnin
valein. Silloin ei
tule naposteltua
tai mussutettua
makeaa nalkaan.

ATERIAT VOI
AJOITTAA _
ESIMERKIKSI NAIN:

O

AAMUPALA
NOIN KLO 6-9

(4

LOUNAS
NOIN KLO 11-13

Q)

VALIPALA
NOIN KLO 14-15

<)

PAIVALLINEN
NOIN KLO 17-18

N

ILTAPALA
NOIN KLO 19-21




Punainen kalakeitto

400 g ruodotonta, nahatonta
kalaa (myds pakastekala sopii)
2 - 3 porkkanaa

1 palsternakkaa

pala (100 g) juuriselleria

3 -4 perunaa

1iso sipuli

pala (75 g) purjoa

11 vettad

1 -2 kalaliemikuutiota

(2 laakerinlehted)

10 kokonaista mustapippuria

1 prk (70 g) tomaattisosetta

2 -3 (150 g) maustekurkkua
(tuoretta tillid tai ruohosipulia)
(kapriksia ja/tai oliiveja)

1. Jos kaytat pakastekalaa,
sulata se pakkauksen ohjeen
mukaan. 2. Pese, kuori ja
leikkaa ohuiksi suikaleiksi pork-
kanat, palsternakka, juuriselleri
ja perunat. Kuori ja hienonna
sipuli. Pese purjo huolellisesti
myds kerrosten valista. Viipaloi

ohuiksi renkaiksi. Kuutioi kala.
3. Laita vesi kattilaan, kuu-
menna ja lisaa kalaliemikuutiot
seka laakerinlehdet ja pippuri.
4. Lisda porkkana-, palster-
nakka ja juurisellerisuikaleet
kiehuvaan liemeen. Keita 10
minuuttia. 5. Lisaa suikaloidut
perunat. Keitd kunnes suikaleet
ovat ldhes kypsid, noin 10
minuuttia. Lisaa kalakuutiot ja
renkaiksi leikattu purjo. Keita
hiljalleen 5 minuuttia. 6. Mausta
tomaattisoseella, suikaloidulla
tai kuutioidulla maustekur-
kulla ja hienonnetulla yrtilla.
Halutessasi tarjoa erikseen tai
liséa keittoon kapriksia ja/tai
viipaloituja oliiveja.

VEGE: Jatd kala pois, korvaa
kalaliemikuutio kasvislie-
mikuutiolla. Lisaa lopuksi
tolkillinen kypsia kikherneita,
joista on valutettu liemi pois.
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Kunnon
aterial-2
kertaa
paivassa
ANNOKSESSA ON:

> neljdsosa lautasesta
perunaa tai viljatuot-
teita kuten pastaa,
riisid tai ohraa, lisaksi
taysjyvaleipaa

> neljdsosa lautasesta
kalaa, lihaa, kananmu-
naa, papuja tai muuta
kasviproteiinia

> puolet lautasesta
kasviksia tuoreena,
kypsennettyna tai
ruuan joukossa

> hyvaa rasvaa: 6ljypoh-
jaista salaatinkastiketta
ja kasvirasvalevitettd
leivalla

> juomana rasvatonta
maitoa tai piimaa tai
vetta

> jalkiruuaksi hedelmia
tai marjoja

LUE LISAA HYVASTA
SYOMISESTA: SYOHYVAA.FI

I 6 ANNOSTA, \
I  VALMISTUSAIKA 1
1 NOIN 1 TUNTI I

Vimpi!
Tee keitto nopeasti
pakastekasviksista

Jja perunasipuli-
sekoituksesta.



Fiksu hillitsee
suolaa

> Maista, ennen kuin lisaat suolaa ruokaan.

> Valitse kaupassa tuotteita, joissa on
“vahemman suolaa” merkinta tai
Sydanmerkki. Piilosuolaa saadaan etenkin
makkaroista, lihaleikkeleista, leivasta ja
muista viljavalmisteista, valmisruuista,
juustoista, maustekastikkeista kuten
ketsupista ja soijakastikkeesta seka
suolaisista naposteltavista.

> Sy0 vain harvoin runsassuolaisia tuotteita
kuten sipseja.

> Kun ostat suolaa, valitse jodioitu suola.
Jodi on tarkea ravintoaine, jonka saanti
jaa usein niukaksi.

> Trendikkaat erikoissuolat eivat ole sen
terveellisempia kuin tavallinen suola.
Niissa ei useinkaan ole lisattya jodia.

Suolaa suositellaan saatavaksi korkeintaan
5 g eli teelusikallinen paivassa. Se ylittyy
nopeasti:

TUOTE SUOLAN MAARA
2 siivua jalkiuunileipdad 19

2 siivua nakkileipaa 0,79

3 siivua edam-juustoa

(valmissiivu) 0,5¢g

2 siivua kinkkua 0,59

annos maitopohjaista
kinkkukastiketta (150 g) 1,0 g

1rkl ketsuppia 0,59
2 tl soijakastiketta 1,549
Yhteensa 5749

LAHDE: SYOHYVAA.FI/SALAKAVALA-PIILOSUOLA/
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Voiko tata syoda?

Parasta ennen -merkityt tuotteet ovat
yleensa hyvia vield pakkaukseen merkityn
ajankohdan jalkeen. Katso, nayttadko tuote
normaalilta, haista ja maista! Esimerkiksi
hapanmaitotuotteet ovat kayttdkelpoisia
parasta ennen -paivayksen jalkeenkin, jos
ne on sailytetty kylmdassa.

Viimeinen kiyttoépéaiva -merkinta kertoo,
koska tuote on viimeistdan kaytettava.
Nama tuotteet ovat helposti pilaantuvia, ja
merkintda on syyta noudattaa. Esimerkiksi
kypsentamatdn kala ja liha ovat tallaisia.

Kotiruoka sailyy jadkaapissa 3 - 4 paivaa.
Jaahdyta ruoka nopeasti esimerkiksi laitta-
malla astia kylmaan veteen tiskialtaaseen
ja sailyta peitettyna. Voit laittaa lautasen
astian kanneksi.

Jadkaapissa pitda olla riittdvan viileda, jotta
ruuat sailyvat hyvin. Noin 3 - 6 astetta on
sopiva. Jadkaapin eri osissa voi olla eri
[ampétiloja. Mittaa laittamalla [@mpdmittari
vesilasiin ja vesilasi jaakaappiin.

Liiallinen suola
rasittaa syddntd,
verisuonia ja
munuaisia. Valitse

siis vdhdsuolaista
Jjavdhennd suolan
kdyttéd aina
kun voit.




g
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W HERELWEET
juotaisiin?
Juomilla on yllattavan iso vaikutus
hyvinvointiin. Ruokajuomaksi parasta
on rasvaton maito tai piima ja janoon
vesi. Maitotuotteista saat myos
elimistolle hyoddyllista proteiinia,
kalsiumia ja D- ja muita vitamiineja.
Limujen, mehujen ja energiajuomien
happamuus ja sokeri taas pilaavat
helposti hampaat. Energiajuomien
iso kofeiinimaara sotkee usein
younet. Kannattaa miettia, mita

tulee juoneeksi, silla juomia hulahtaa
huomaamatta isot maarat.

Olo!

5 dl pullo sokeroitua jogurttijuomaa =
27 sokeripalaa

2,5 dI tolkki energiajuomaa =
11 sokeripalaa

1,5 | pullo kolajuomaa = 66 sokeripalaa

2 dl sokeroitua mehujuomaa =
7 sokeripalaa

RAJAHTAVAN MAKEAA?
SYOHYVAA.FI/SOKERIPOMMIT/
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